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Abstrak:Masalah penelitian adalah bagaimana tingkat Body Massa Indeks (BMI) 
di SMAN01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang.Tujuan penelitian untuk  
mengetahui bagaimana tingkat Body Massa Indeks (BMI).Metode penelitian ini 
metode kualitatif dengan bentuk deskriptif. Populasi seluruh siswi SMAN 01 
Sungai Betung Kabupaten Bengkayang berjumlah 62 orang, dengan teknik total 
sampling yaitu mengambil seluruh populasi 62 orang. Analisis data menggunakan 
analisis deskriptif persentase. Hasil yang diperoleh frekuensi persentase Body 
Massa Indeks (BMI) siswi SMAN  01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang 
yang untuk kriteria kurang dengan frekuensi 7 orang adalah 11,29%, untuk 
kriteria normal dengan frekuensi 54 orang adalah 87,10% dan criteria pre obese 
dengan frekuensi 1 orang adalah 1,61%. Berdasarkan hasil tersebut maka dapat 
disimpulkan Body Masa Indeks (BMI) siswi SMAN 01 Sungai Betung Kabupaten 
Bengkayang berada pada klasifikasi normal yaitu sebanyak 87,10% atau sebanyak 
54 siswi. 
Kata Kunci: Body Massa Indeks 
 
Abstract:The research problemis how the level of Body Mass Index(BMI) atSMAN 
01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang.The purposeof researchtodetermine how 
the levelof Body Mass Index (BMI). This research method qualitativemethod with 
descriptive form.The entirepopulationof SMAN 01 Sungai Betung Kabupaten 
Bengkayang totaled 62 people, with atotal samplingistaking the entirepopulation 
of62people. Data analysi susing Descriptiveanalysis  Ofthe  Percentage .The 
results obtainedpercentageBodyMassIndexfrequency(BMI) of SMAN 01 Sungai 
Betung Kabupaten Bengkayangthatforless criteriawitha frequency of 7peopleas 
11,29%, forthe normalcriteriawithfrequency54% andcriteriaas 87,10% and 
preobesewitha frequency of 1personas1.61%. Based on these resultsit can be 
concludedBodyTimeIndex(BMI) of SMAN 01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayangis 







ekolah merupakan tempat untuk  mengembangakan segala  kemampuan siswa 
baik itu dari kemampuan sains,bahasa,sosial, budaya, norma, rohani dan 
jasmani. Kemampuan jasmani dapat dikembangkan melalui mata pelajaran seni 
tari dan pendidIkan jasmani. 
Mata pelajaran pendidikan jasmani bermanfaat untuk kebugaran siswa, 
namun selain itu dapat juga bermanfaat untuk meningkatkan pertumbuhan dan 
perkembangan siswa. pertumbuhan dan perkembangan di mulai dari anak usia 
dini atau dasar yaitu meliputi perkembangan motorik, pertumbuhan fisik, 
perkembangan intelektual, perkembangan kreativitas, perkembangan emosi, 
perkembangan bakat khusus, perkembangan hubungan sosial, perkembangan 
kemandirian, perkembangan bahasa, perkembangan nilai, moral, dan sikap. Pada 
usia remaja pertumbuhan fisik kelihatan jelas mengalami perubahan yang sangat 
pesat. Sedangkan pada usia remaja akhir atau Sekolah Menengah Pertama 
pertumbuhan fisik mendekati sempurna, dengan ditandai postur tubuh dengan ciri-
ciri fisiklainnya yang sudah mulai tampak. 
Siswa sekolah menengah atas sudah mencapai dipuncak pertumbuhan yang 
sempurna, karena semua bagian tubuh mereka sudah nampak jelas, seperti siswa 
putri sudah tumbuh payudaranya,kalau siswa putra tumbuh kumis, tumbuh juga 
bulu-bulu halus dibagian tubuh tertentu, ini menunjukan perkembangan 
pertumbuhan mereka sudah sempurna. Pandangan tentang postur tubuh yg 
dimiliki mereka sangat penting karena di masa ini mereka cenderung sering 
memperhatikan tubuh mereka, Ada beberapa cara yang dilakukan seseorang siswa 
putri SMA untuk mendapatkan bentuk tubuh yang indah yang mereka inginkan, 
salah satunya dengan berolahraga (aktiftas gerak). Dengan dibuktikan banyak 
siswi megikuti ekstrakurikuler orlahraga seperti olahraga bola voli, seni tari, 
renang dan lain-lain. Dan ada juga pandangan lain tentang cara mendapatkan 
bentuk tubuh yang bagus, yaitu justru menghindari olahraga karena berbagai 
alasan yaitu berolahraga dapat membuat tubuh siswa putri menjadi kekar. Ada 
juga dengan cara diet, mengurangi makan-makanan yang bisa membuat mereka 
menjadi gemuk seperti makanan yang berlemak. 
Memiliki tubuh yang ideal atau normal adalah keinginan semua siswa 
remaja, tidak terkecuali anak Sekolah Menengah Atas, disetiap kesempatan ingin 
memiliki penampilan yang ideal dan menarik, tubuh langsing sering dikatakan 
tubuh yang indah bagi siswa putri, biasanya orang-orang yang bertubuh langsing 
kebanyakan berprofesi menjadi model, aktris, pramugari dan sebagainya. 
Pandangan seperti ini mempengaruhi pemikiran anak Sekolah Menengah Atas 
tentang tubuh yang indah, sehingga mereka berpikir tubuh yang indah adalah jika 
mereka menjadi langsing, sedangkan bagi pria tubuh yang berotot dan tinggi juga 




perilaku mereka sehari-hari, sehingga mereka melakukan banyak cara untuk 
mencapai tujuan mereka agar bisa memiliki tubuh yang diinginkan. 
Menurut Brian J. Sharkey (2003),“kegemukan adalah akumulasi lemak yang 
berlebihan melebihi apa yang dianggap normal untuk usia, jenis kelamin, dan 
jenis tubuh”. Kegemukan adalah kasus kelebihan lemak, bukan sekedar kelebihan 
berat badan.Mungkin saja berat badan kita ringan tapi masih tetap gemuk, seperti 
bila individu memiliki lemak yang berlebihan dan otot yang tidak berkembang. 
Kegemukan dapat diartikan sebagai lebih dari 20% diatas berat badan ideal, atau 
lebih dari 20% lemak untuk pria dan 30% lemak untuk wanita. 
Body Massa Indeks didefinisikan sebagai berat badan (kg) dibagi kuadrat 
tinggi badan (m²).Menurut Tine K. Almuktabar (2009) “BMI lebih mencerminkan 
jumlah lemak tubuh dibandingkan jumblah otot atau tulang dan digunakan untuk 
mengukur body fitness pada remaja”.Body Massa Indeks bermanfaat untuk 
mengukur berat badan dan tinggi badan yang biasanya dipengaruhi oleh keadaan 
tubuh seseorang baik itu kegemukan atau kurus sehingga Body Massa Indeks 
salah satu cara untuk mengukur keadaan idealnya tubuh manusia yang merupakan 
salah satu bagian yang sangat penting serta dari aktivitas jasmani untuk tujuan 
pendidikan jasmani. 
Seseorang memiliki tipe tubuh yang berbeda satu dengan yang lainnya, 
karena dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain adalah faktor internal dan 
eksternal.Beberapa faktor yang mempengaruhi pertumbuhan fisik individu 
menurut Asori (2003) adalah sebagai berikut: 1) Faktor internal adalah faktor-
faktor yang berasal dari dalam  diri individu. Termasuk ke dalam faktor ini adalah 
sebagai berikut: a) sifat jasmaniah yang diwariskan orang tuanya. Anak yang ayah 
dan ibunya bertumbuh tinggi cenderung lebih lekas menjadi tinggi dari pada anak 
yang berasal dari orang tua bertubuh pendek, kematangan secara sepintas, 
pertumbuhan fisik seolah-olah seperti sudah direncanakan oleh faktor 
kematangan.Meskipun anak itu diberi makanan yang bergizi tinggi, tetapi kalau 
saat kematangan belum sampai. b) pertumbuhan itu tetap harus ditangguhkan. 
Misalnya anak berumur tiga tahun tahun diberi makanan yang cukup bergizi, 
supaya pertumbuhan otot-ototnya pada kaki cepat sampai pada kemampuan untuk 
berjalan.Ini tidak mungkin berhasil karena untuk mampu berjalan harus 
menunggu sampai umur lebih dari sepuluh bulan. 2) Faktor eksternal ialah  faktor 
yang berasal dari luar anak. Termasuk ke dalam faktor ini adalah sebagai berikut: 
a) Kesehatan, anak yang sering sakit-sakitan pertumbuhan fisiknya akan 
terhambat. B) Makanan, anak yang kurang gizi pertumbuhannya akan terhambat, 
sebaliknya yang cukup gizi pertumbuhannya lancer. Stimulasi lingkungan. 
Individu yang tubuhnya sering dilatih untuk meningkatkan percepatan 
pertumbuhan akan berbeda dengan yang tidak pernah mendapat latihan.“Setiap 
bayi yang lahir membawa sifat-sifat yang menurun dari orang tuanya.Faktor 
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keturunan atau bawaan ini menentukan potensi pertumbuhan dan perkembangan 
maksimum yang mungkin dapat dicapai dan sifat penampilan fisik setelah 
mencapai kedewasaan”, (Husdarta dan Nurlan Kusmaedi, 2010). 
Kurangnya aktivitas fisik anak serta asupan makanan berlebih menyebabkan 
kegemukan/obese pada anak. Hal ini terjadi karena kelebihan kalori makanan 
akan tersimpan menjadi lemak tubuh. Lemak tubuh yang berlebihan 
mengakibatkan timbulnya penyakit jantung, kencing manis, stroke dan kanker. 
“Peningkatan lemak tubuh pada masa anak-anak berkaitan dengan peningkatan 
jumlah dan volume sel lemak tubuh”, (Indrarti S, 2009). Menurut Brian J. Sharkey 
(2003), pemasukan kalori secara berlebihan mengawali proses ini. Tapi 
pemasukan lemak lebih banyak menimbulkan masalah ia mengandung 9.3 kalor/ 
gram, sedangkan karbohidrat dan protein mengandung secara berurutan, 4,1 dan 
4,3. Lebih jauh, lemak sama dengan komposisi jaringan adipose dan lebih mudah 
disimpan. Orang gemuk makan banyak lemak dan kurang beraktivitas fisik” 
Beberapa contoh yang tergolong dalam pertumbuhan fisik antara lain: 
bertambahnya tinggi badan, bertambahnya berat badan, tumbuhnya gigi tidak ada 
menjadi ada, tumbuhnya bulu-bulu (kumis, jengut, jambang, ketiak, kemaluan) 
dari tidak ada menjadi ada kemudian memanjang, bertambah membesarnya otot, 
bertambah besarnya/panjangnya tulang, tumbuh dan memanjangnya kuku, 
terjadinya perubahan proporsi tubuh, ukuran panggul bertambah besar, lingkaran 
dada bertambah besar, bertambah besarnya ukuran paru-paru atau jantung atau 
kepala, bertambah jumlahnya serabut otot, jumlah gigi bertambah banyak, jumlah 
bulu bertambah banyak, dan lain-lain, (Husdarta dan Nurlan Kusmaedi, 2010). 
SMA Negeri 1 Sungai Betung merupakan satu-satunya SMA Negeri yang 
ada di Kecamatan Sungai Betung untuk saat ini, yang mana merupakan SMA 
favorit bagi siswa-siswi dilingkungannya.Dengan prestasi olahraga yang cukup 
banyak pula ditonjolkan oleh siswa-siswi yang ada, baik dari segi akademik 
maupun non akademik yang membuat Sekolah ini menjadi sekolah yang 
diidolakan bagi siswa dan orang tua siswa. Adapun kasus yang dialami dilapangan 
dari observasi yang dilakukan pada 2-8 Januari 2014 pemahaman siswa akan 
pentingnya menjaga kondisi tubuh ideal tidak sepenuhnya diketahui oleh para 
siswi, selanjutnya dengan kondisi yang dialami tersebut banyak siswa yang 
mengabaikan hal tersebut. Selanjutnya khususnya pemenuhan asupan gizi siswa 
juga tidak diperhatikan dengan aktivitas yang dilakukan mereka yang tergolong 
tinggi dimana mereka setelah jam pelajaran atau sekolah selesai mereka masih 
melakukan aktifitas yang berat di luar sekolah baik itu bekerja membantu orang 






Metode penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif kuantitatif, hal ini 
mengingat bahwa penelitian yang dilakukan lebih mementingkan dan 
memusatkan perhatian kepada analisis deskripsi kemampuan motorik kasar siswa 
yang bersifat alamiah dan wajar dengan pemaparan secara konkrit serta hasilnya 
dideskripsikan.  
Menurut Sugiyono (2012) metode penelitian kuantitatif adalah sebagai 
metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat positivisme, digunakan untuk 
meneliti pada populasi atau sampel pada umumnya dilakukan secara random, 
pengumpulan data menggunakan instrument penelitian, analisis data bersifat 
kuantitatif/statistik dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan. 
Adapun berdasarkan metode penelitian yang telah dijelaskan sebelumnya 
maka bentuk penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian survei tes. 
Penelitian ini memfokuskan pada tingkat body massa indeks (BMI) di Sekolah 
Menengah Atas Negeri 01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang Tahun 2014.. 
Adapun populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswi SMAN 01 
Sungai Betung Kabupaten Bengkayang Tahun 2014 yang berjumlah 62 orang. 
Adapun pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan mengunakan 
total sampling yaitu mengambil seluruh siswi SMAN 01 Sungai Betung 
Kabupaten Bengkayang Tahun 2014 yang berjumlah 62 orang. 
Proses pengumpulan data terdiri dari tahapan: 1) cara yang digunakan 
untuk mengumpulkan data yaitu dengan menggunakan tes dan pengukuran, 2) 
persiapan pengumpulan data yaitu memberikan pengertian kepada siswa tentang 
tes yang akan dilakukan, Tujuan persiapan pengumpulan data adalah untuk 
melakukan pengumpulan data disesuaikan dengan masalah yang ada. Dalam 
penelitian ini persiapan yang harus dilakukan penyiapan alat-alat, penyiapan 
bahan, penyiapan siswa yang akan dites, 3) pelaksanaan tes yaitu siswa 
melakukan berbagai jenis tes yang ditujukan sebagai alat untuk memperoleh 
informasi kemapuan yang dimiliki siswa, 4) Pencatatan data tes yaitu proses 
dimana data dalam pengukuran dicatat secara sistmatis. Adapun insrument tes 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah tesbody massa indeks (BMI). Adapun 
alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah meteran, timbangan. Selanjutnya 





(Sumber: DjokoPekik, 2007) 
Selanjutnya dari hasil yang diperoleh ditransformasikan ke dalam kriteria 
indeks massa tubuh yang diuraikan pada tabel 1 sebagai berikut: 
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Tabel 1. Kriteria Indeks Massa Tubuh 
Status/Kriteria Perempuan 












n  = Nilai yang diperoleh. 
N= Jumlah keseluruhan nilai. 
(Mohammad Ali dalam Jaka Febriadi, 2012). 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Secara sistematis penyajian data dalam penelitian diperoleh dari 62siswi 
SMAN 01 Sungai Betung dengan mengukur variabel  Body  Masa I ndeks (BMI). 
Berikut ini adalah deskripsi data variabel Body Masa Indeks (BMI) siswi Sekolah 
Menengah Atas Negeri 1 Sungai Betung. 
Berdasarkan analisis deskriptif yang dilakukan disajikan dalam tabel 2 
sebagai berikut: 
Tabel 2. Deskripsi Data Body Masa Indeks (BMI) Siswi SMAN01 Sungai 
Betung Kabupaten Bengkayang 
 
Indikator n Min Max Mean Std. Deviation 
Body Masa Indeks (BMI) 62 16.65 29.52 21.69 2.632 
Adapun deskripsi data penelitian yaitu pada tabel 2 berdasarkan analisis 
deskriptif  Body Masa Indeks (BMI) siswi SMAN 01 Sungai Betung Kabupaten 
Bengkayangyang dilakukan menunjukkan siswa yang terdiri dari 62 sampel maka 
diperoleh hasil untuk skor minimal 16.65, skor maksimal 29.52, hasil rata-rata 
21.69 dan standar  deviasi adalah 2.632. 
Hasil dari penelitian Body Masa Indeks (BMI) yang dimiliki oleh siswi 








Tabel 3 Frekuensi Persentase Body Massa Indeks (BMI) Siswi SMAN 01 
Sungai Betung Kabupaten Bengkayang 
Kriteria Frekuensi Persentase 
Kurang 7 11.29% 
Normal 54 87.10% 
Obese 1 1.61% 
Jumlah 62 100% 
Berdasarkan data tabel 3 frekuensi persentase  Body Massa Indeks (BMI) 
siswi SMAN01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang yang diperoleh yaitu 
untuk kriteria kurang dengan frekuensi 7orang adalah11,29%, untuk kriteria 
normal dengan frekuensi 54 orang adalah 87,10% dan  kriteria  preo bese dengan 
frekuensi1 orang adalah1,61%. Selanjutnya berdasarkan data tersebut dapat 






Grafik 1.persentaseBody Massa Indeks (BMI)Siswi SMAN01 Sungai Betung 
Kabupaten Bengkayang 
Berdasarkan grafik4.1 diatas menunjukkan bahwa perbandingan jumlah 
Bodi Masa Indeks (BMI) siswi SMAN01 Sungai Betung Kabupaten 
Bengkayangyang paling dominan berada pada klasifikasi normal yaitu sebanyak 
87.10%atau sebanyak 54 siswi. 
Pembahasan 
Data penelitian yang telah dilaksanakan diperoleh dari siswi yang ada 
diSMAN01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayangyang terdiri dari 62 orang baik 
dari kelas X1, X2, XI IPA, XI  IPS, XII IPA dan XII IPS.Hasil penelitian ini yaitu 
berupa hasil data berat badan ideal dimana hasil penelitian merupakan hasil 
kondisi yang ada dilapangan.Pelaksanaan penelitian berjalan dengan lancar 
walaupun ada beberapa kendala yang dialami, seperti jumlah siswa serta kendala 
lainnya yang telah peneliti rasakan namun semua kendala yang ada tersebut dapat 
diatasi.  
Berdasarkan hasil yang telah didapat dari penelitian ini, maka dapat dilihat 
siswa yang kriteria Body Masa Indeks (BMI) yang dimiliki oleh seluruh siswi 
yang ada di SMA Negeri 01 Sungai Betung yang mana apabila semakin banyak 
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siswa yang memiliki tubuh yang ideal, maka aktifitas disekolah akan mengalami 
peningkatan. Body Massa Indeks didefinisikan sebagai berat badan (kg) dibagi 
kuadrat tinggi badan (m²).BMI lebih mencerminkan jumlah lemak tubuh 
dibandingkan jumlah otot atau tulang dan digunakan untuk mengukur body fitness 
pada remaja. 
Berdasarkan hasil data yang diperoleh kriteria kurang dengan frekuensi7 
orang  yaitu11,29% hal ini disebabkan beberapa faktor penyebab aktivitas yang 
besar dengan pola makan dan nilai gizi kurang memenuhi yang dikosumsi oleh 
para siswi, dimana sebagian siswa rata-rata setelah jam sekolah selesai mereka 
bekerja membatu orang tua dirumah sehingga kebutuhan kalori yang digunakan 
oleh tubuh lebih besar dibandingkan dengan kalori yang dikosumsi, hal ini 
berdampak pada kriteria Body Masa Indeks (BMI) yang juga dalam katagori 
kurang. 
Selanjutnya dengan kriteria normal dengan frekuensi 54 orang 
adalah87.10% hal ini disebabkan oleh beberapa faktor antara lain faktor keterunan 
dan olahraga yang cukup dengan asupan gizi yang baik pula. Berdasarkan hasil 
observasi dan wawancara peneliti pada siswi, rata-rata yang menmpunyaikriteria 
Body Masa Indeks (BMI)dengan kriteria normal memiliki ekonomi dan faktor 
keturunan yang tercukupi sehingga hasil yang diperoleh juga memiliki hasil yang 
baik, selain itu siswi yang memiliki kriteria normal tersebu taktif dalam olahraga, 
mereka rata-rata mengikuti kegiatan ekstrakurikuler di sekolah sehingga hal ini 
berdampak pada pertumbuhan mereka dan tentunya juga berimbas pada hasil 
kriteria Body Masa Indeks (BMI). 
Sedangkan siswi dengan  kriteria obese dengan frekuensi 1 orang adalah 
1.61% berdasarkan hasil di lapangan yang berada dalam kategori ini merupakan 
siswa  yang  memiliki aktivitas yang kurang dengan asupan makanan  yang  lebih, 
tetapi hasil ini tidak terlalu besar yang terjadi dilapangan. Selainitu siswi yang 
memilki atau berada dalam kategori ini  rata-rata memiliki tingkat perekonomian 
orang tua yang lebih, sehingga hal  ini tentu saja dengan pemenuhan gizi  yang  
berlebihan dan tingkat atau aktivitas  yang kurang maka kriteria Body Masa 
Indeks (BMI) akan berlebihan, karena terjadi penumpukan lemak. 
Beberapa faktor tersebut sejalan dengan pendapat Indrarti S (2009) yaitu 
kurangnya aktivitas fisik anak serta asupan makanan berlebih menyebabkan 
kegemukan/obese pada anak. Hal ini terjadi karena kelebihan kalori makanan 
akan tersimpan menjadi lemak tubuh. Lemak tubuh yang berlebihan  
mengakibatkan timbulnya penyakit jantung, kencing manis, stroke dan kanker. 
Peningkatan lemak tubuh pada masa anak-anak berkaitan dengan peningkatan 
jumlah dan volume sel lemak tubuh. 
Adapun hasil penelitian  yang  dilakukan didapat bahwa kriteria  Body Masa  
Indeks (BMI) yang  dimiliki oleh seluruh siswi yang ada di SMA Negeri 01 
8 
 
Sungai Betung rata-rata dikatagorikan normal hal ini sesuai dengan jumlah 
persentase yang didapatkan mencapai 87.10% dibandingkan dengan katagori 
lainnya. Berat badan ideal ini bergantung pula pada besar kerangka dan komposisi 
tubuh dalam hal otot dan lemak, seseorang yang berkerangka besar dan atau 
mempunyai komposisi otot relative lebih besar mempunyai berat badan ideal yang 
lebih besar. 
Hasil Masa Indeks (BMI) yang dimiliki oleh seluruh siswi yang ada di SMA 
Negeri 1 Sungai Betungyang didapatkan dipengaruhi faktor-faktor tertentu hal ini 
sejalan dengan pendapat Asori (2003:27-28) yaitu seseorang memiliki tipe tubuh 
yang berbeda satu dengan yang lainnya, karena dipengaruhi oleh beberapa faktor, 
antara lain adalah faktor internal dan eksternal. Faktor internal meliputi; sifat 
jasmani yang diwariskan orang tua dan kematanagan, sedangkan faktor eksternal 
meliputi: kesehatan, makanan, stimulasi dan lingkungan. 
Body Massa Indeks bermanfaat untuk mengukur berat badan dan tinggi 
badan yang biasanya dipengaruhi oleh keadaan tubuh seseorang baik itu 
kegemukan atau kurus sehingga Body Massa Indeks salah satu cara untuk 
mengukur keadaan idealnya tubuh manusia. Ada beberapa faktor yang 
mempengaruhi baik itu berat badan ataupun tinggi badan seseorang yaitu faktor 
Keturunan, lemak, dan olahraga. 
Kelebihan berat badan merupakan salah satu efek yang banyak dialami oleh 
setiap orang begitu juga halnya para siswa di sekolah. Keadaan ini timbul akibat 
dari pengaturan makan yang tidak baik serta gaya hidup yang kurang gerak. 
Kelebihan asupan makanan yang dikonsumsi secara akumulatif akan ditimbun 
atau disimpan sebagai cadangan energy berupa lemak tubuh. Ketidak seimbangan 
antara energi yang masuk dengan energi yang dikeluarkan atau energy yang 
digunakan oleh tubuh ini lah yang mengakibatkan berat badan semakin 
bertambah, sehingga timbul kelebihan berat badan. 
Orang yang sadarakan kehidupannya, pasti ingin memiliki tubuh yang sehat 
dan bugar, ingin terhindar dari berbagai penyakit, serta ingin memiliki tubuh yang 
ideal dan proporsional, karena tubuh ideal dapat menunjang penampilan  
seseorang sehingga dapat menimbulkan rasa percaya diri. Orang yang memiliki 
berat badan berlebih akan merasa malu bahkan dengan tubuh yang dimilikinya, 
sehingga hal ini dapat menurunkan rasa percaya diri pada seseorang. Selain itu, 
orang-orang yang memiliki kelebihan berat badan akan rentan terhadap penyakit 
yang berbahaya bagi hidupnya. Pola hidup yang sehat dengan berolahraga secara 
teratur, nutrisi tubuh tercukupi dengan makan yang simbang serta istirahat yang 






SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian Body Masa Indeks (BMI) siswi SMAN 01 
Sungai Betung Kabupaten Bengkayang didapatkan hasil sebagai berikut yaitu 
frekuensi persentase Body Massa Indeks (BMI) Siswi Sekolah Menengah Atas 
Negeri 01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang yang diperoleh yaitu untuk 
kriteria kurang dengan frekuensi 7 orang adalah 11,29%, untuk kriteria normal 
dengan frekuensi 54 orang adalah 87,10% dan kriteria pre obese dengan frekuensi 
1 orang adalah 1,61%. Berdasarkan hasil tersebut maka dapat disimpulkan Body 
Massa Indeks (BMI) siswi SMAN 01 Sungai Betung Kabupaten Bengkayang 
berada pada klasifikasi normal yaitu sebanyak 87,10% atau sebanyak 54 siswi. 
Saran 
Saran yang dapat dijadikan acuan sebagai hasil dari kesimpulan penelitian 
yang ada adalahsiswa diharapkan untuk selalu menjaga pola hidup sehat dengan 
menjaga tubuh dalam keadaan yang normal karena memiliki tubuh yang sehat dan 
bugar, ingin terhindar dari berbagai penyakit, serta ingin memiliki tubuh yang 
ideal dan proporsional, karena tubuh ideal dapat menunjang penampilan seseorang 
sehingga dapat menimbulkan rasa percaya diri.Diharapkan guru penjas juga 
memberikan sosialisasi tentang pentingnya bert badan ideal bagi siswa dalam 
proses pembelajaran di SMA Negeri 01 Sungai Betung.Selanjutnyadiharapakan 
sekolah melakukan pengembangan program olahraga yaitu ekstrakurikuler yang 
semakin ditingkatkan hal ini juga dapat menjadi salah satu alternatef untuk 
mengembangkan aktivitas siswa guna menjaga kebugaran dan keadaan tubuh 
yang normal. 
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